





















2014年 5月並びに 2016年 5月，H市内の大学生に調査目的を説明して協力の得られた 232名（有
効回数率 96.2％）を対象として自記式無記名質問紙法による調査を行った。
2．調査内容
調査内容は，属性 4 項目（学年・居住形態など），健康・食生活 5 項目（体型・健康状態・ダイエッ
ト栄養バランス・食事の規則性）生活習慣 5 項目（起床時刻・就寝時刻・睡眠状態・運動・アルバ
イト状況），疲労自覚症状は小林らの 24 項目（集中思考困難・だるさ・意欲低下・活力低下・眠気・
身体違和感など） 3）の計 38 項目とした。
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大学生 232 名の性別は男子 29.7％，女子 70.3％，大学生 74.1％，短大生 25.9％，学年は 1 年
生 57.8％，2 年生 17.7％，3 年生 16.8％，4 年生 6.9％であった。居住形態をみると，家族と














性別 男性 29.7 29.1 30.8 0.883
女性 70.3 70.9 69.2
学科 大学生 74.1 73.0 75.8 0.759
短大生 25.9 27.0 24.2
学年 １年生 57.8 61.7 51.6 0.327
２年生 17.7 17.0 18.7
３年生 16.8 13.5 22.0
４年生 6.9 7.1 6.6
居住形態 家族と同居 79.7 83.7 73.6 0.177
1人暮らし 19.4 15.6 25.3
その他 0.9 0.7 1.1
2．健康・食生活と咀嚼状況
表 2 に健康・食生活と咀嚼状況を示す。






つぎに，健康状態をみると，健康と思う 23.3％，少し思う 40.9％，どちらでもない 24.1％，そ
う思わない 11.6％，健康状態と咀嚼状況との関係をみると，健康と思うでは，よく噛んで食べる
30.5％，よく噛んで食べない 12.1％で，よく噛んで食べる者の方が有意に高かった（p ＜ 0.01）。
ダイエットを過去も今もしている 19.4％，過去はしていたが今はいていない 21.1％，全くとし
ていないを合わせて 78.9％であった。さらに，栄養バランスをみると，栄養バランスがとれてい
る 40.9％で，よく噛んで食べる 50.4％，よく噛んで食べない 26.4％で，よく噛んで食べる者の割
合が有意に高かった（p ＜ 0.01）。
つぎに，食事の規則性について，1 日 3 回規則的に食べる 64.7％，よく噛んで食べる 73.0％，
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体型 太っている 20.3 21.3 18.7 0.014
少し太っている 31.5 27.0 38.5
どちらでもない 28.9 31.2 25.3
少しやせている 10.8 14.9 4.4
やせている 8.6 5.7 13.2
健康状態 健康と思う 23.3 30.5 12.1 0.000
少し思う 40.9 44.0 36.3
どちらでもない 24.1 21.3 28.6
そう思わない 11.6 4.3 23.1
ダイエット 過去も今もしている 19.4 20.6 17.6 0.285
過去はしていたが今はしていない 21.1 17.7 26.4
全くしていない 59.5 61.7 56.0
ほとんどしない 19.4 18.4 20.9
栄養バランス 栄養バランスがとれている 40.9 50.4 26.4 0.001
栄養バランスが悪い 57.3 48.9 70.3
食事の規則性 1日 3回規則的に食べる 64.7 73.0 51.6 0.001
いつも不規則 33.6 24.8 47.3
3．生活習慣と咀嚼状況
表 3 に生活習慣と咀嚼状況を示す。
起床時刻をみると，7 時前 51.7％，7 時台 28.4％，8 時以降 19.0％であった。さらに，就寝時
















起床時刻 7時前 51.7 53.2 49.5 0.777
7時台 28.4 27.7 29.7
8時以降 19.0 17.7 20.9
就寝時刻 22時頃 3.9 5.0 2.2 0.187
23時頃 19.8 19.9 19.8
0時頃 41.8 45.4 36.3
1時以降 34.1 29.1 41.8
睡眠状態 十分とっている 11.6 13.5 8.8 0.074
まあまあとれている 54.3 58.9 47.3
あまりとれていない 25.4 21.3 31.9
寝不足である 8.6 6.4 12.1




軽度運動 週に 1回程度 67.7 66.7 69.2 0.393




















× 眠い 87.1 85.1 90.1 0.319
× あくびがでる 72.4 69.5 76.9 0.232
× 横になりたい 47.8 44.7 52.7 0.282
× 気分転換がしたい 47.0 46.1 48.4 0.788
○ 集中力がない 45.3 39.7 53.8 0.043
▲ 目が疲れる 38.8 33.3 47.3 0.039
□ 何もしたくない 35.8 30.5 44.0 0.049
□ 座りたい 35.3 27.0 48.4 0.001
▲ 肩がこる 32.8 29.1 38.5 0.153
▲ 目がしょぼしょぼする 31.5 29.8 34.1 0.563
□ 動くのが面倒である 31.0 27.0 37.4 0.110
△ 全身がだるい 28.4 23.4 36.3 0.038
○ 思考力が低下している 27.2 22.0 35.2 0.034
● 元気がでない 26.4 20.3 16.3 0.068
△ 体が重く感じる 24.6 21.3 29.7 0.162
● 憂鬱な気分がする 22.8 20.6 26.4 0.338
△ 足がだるい 20.7 19.1 23.1 0.509
○ 考えがまとまらない 19.4 17.0 23.1 0.308
● 無口になる 18.1 14.2 24.2 0.057
□ 立っているのがつらい 16.4 13.5 20.9 0.149
○ 根気がなくなっている 15.9 12.1 22.0 0.065
▲ 首筋がはっている 13.8 12.8 15.4 0.566
△ 腕がだるい 12.5 13.5 11.0 0.686
































大切に使い，元気な毎日を送って，「健康日本 21（第 2 次）」で，示された口腔機能の維持・向上
（60 歳代における咀嚼良好者の割合の増加を平成 34 年度 80％や 20 歳代における歯肉に炎症所見
を有する者の割合は，平成 21 年度 31.7％を平成 34 年度 25％にすることを目指し，80 歳で 20 本
以上の自分の歯を有する者の割合は，平成 17 年度 25.0％を平成 34 年度 50％の目標値になること
を目指して，咀嚼の重要性を指導することが望まれている。平成 26 年度国民健康・栄養調査結果
によると，何でも噛んで食べることができる者の割合は 40 歳代 91.7％，50 歳代 83.3％，60 歳代
72.6％，70 歳以上 61.4％で，加齢と共に減少している。さらに，ゆっくり噛んで食事をする者の







れなかったが，就寝時刻が 0 時以降 75.9％で，起床時刻が 7 時以降 47.4％で，まさに，遅寝・遅
い起床が伺え，通学時間を考慮しても 9 時始業は厳しい時刻ではないかと思える。その要因の 1 つ
として，アルバイトをしている 71.1％があげられる。遅寝によると思われるが，睡眠があまりと





も高い傾向が認められた。このことは，平成 26 年度国民健康・栄養調査結果によると，1 日の平
均時間 6 時間以上 7 時間未満は男性 34.4％，女性 33.9％と高く，睡眠による休養が充分にとれて













































2014年 5月並びに 2016年 5月，H市内の大学生に調査目的を説明して協力の得られた 232名（有
効回数率 96.2％）を対象として自記式無記名質問紙法による調査を行い，次の結果を得た。
1）男子 29.7％，女子 70.3％，大学生 74.1％，短大生 25.9％，1 年生 57.8％，2 年生 17.7％，3






4）起床 8 時以降 19.0％，就寝 0 時以降 75.9％，睡眠が十分でない 34.0％，アルバイトをする
71.1％，軽度の運動を月 1 回程度する 12.5％で，咀嚼状況による差は認められなかった。
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